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	Antioksidanter

Matvarer som har et høyt innhold av antioksidanter, regnes for å være sunne. Men hva er egentlig en antioksidant? Det er ikke et bestemt stoff, men et felles navn på mange kjemiske molekyler som dannes i planter og i kroppen på mennesker og dyr. De mest kjente er vitaminer, mineraler og forskjellige typer fargestoffer.

I kroppen vår dannes det hele tiden skadelige stoffer som kan føre til sykdom i vev og celler. Antioksidantene hjelper til med å holde kroppen frisk.

Kroppen lager en del av antioksidantene selv, men vi må også få tilført antioksidanter fra planteriket. Det finnes opp mot 1000 forskjellige anti-oksidanter i ulike planter, og ved å spise mye frukt, grønnsaker og grovt brød, får kroppen tilført mange av disse viktige stoffene. 

I det siste er det blitt klart at bær har et høyt innhold av antioksidanter, og blåbær regnes for noe av det sunneste man kan spise. Når det gjelder grønn-saker, er det grønnkål som skiller seg ut.

Forskere har funnet ut at det meste av antioksidantene befinner seg i den ytre delen av plantene. Det betyr at hvis skallet på en frukt er spiselig, bør man ikke ta det bort. Epler skal med andre ord ikke skrelles, bare vaskes godt. 

Det går an å tilføre kroppen antioksidanter gjennom forskjellige typer kosttilskudd, som for eksempel vitaminpiller. Det har imidlertid vist seg at antioksidanter i denne formen ikke virker like godt.

En god regel for å få i seg forskjellige typer antioksidanter er å spise fem porsjoner med frukt og grønt hver dag. Sørger man samtidig for å spise en del grovt brød, er man på god vei til å ha et sunt kosthold.
Kilde: httb://www.nesteklikk.no/20060621/100487.html

Skriv ordene på rett plass i teksten.
stoff

kroppen

godt

antioksidanter

forskjellige

vitaminpiller

grønnkål

fargestoffer

spiselig

Antioksidanter

Matvarer som har et høyt innhold av antioksidanter, regnes for å være sunne. Men hva er egentlig en antioksidant? Det er ikke et bestemt _____, men et felles navn på mange kjemiske molekyler som dannes i planter og i kroppen på mennesker og dyr. De mest kjente er vitaminer, mineraler og forskjellige typer ______________.

I kroppen vår dannes det hele tiden skadelige stoffer som kan føre til sykdom i vev og celler. Antioksidantene hjelper til med å holde kroppen frisk.

Kroppen lager en del av antioksidantene selv, men vi må også få tilført _________________fra planteriket. Det finnes opp mot 1000 forskjellige anti-oksidanter i ulike planter, og ved å spise mye frukt, grønnsaker og grovt brød, får ______________ tilført mange av disse viktige stoffene. 

I det siste er det blitt klart at bær har et høyt innhold av antioksidanter, og blåbær regnes for noe av det sunneste man kan spise. Når det gjelder grønnsaker, er det ____________ som skiller seg ut.

Forskere har funnet ut at det meste av antioksidantene befinner seg i den ytre delen av plantene. Det betyr at hvis skallet på en frukt er ________, bør man ikke ta det bort. Epler skal med andre ord ikke skrelles, bare vaskes ___________. 

Det går an å tilføre kroppen antioksidanter gjennom _______________ typer kosttilskudd, som for eksempel ______________.

Svar på oppgavene om antioksidanter.

1 Forklar hva antioksidanter er.

2 Hvorfor er det viktig med antioksidanter?

3 Hvilke matvarer har et spesielt høyt innhold av antioksidanter?

4 Hvor i plantene er det mest antioksidanter?

5 Hva er en god regel for å få i seg godt med antioksidanter hver dag?

6 Hvordan vil du beskrive ditt kosthold? Er du bevisst på hva du spiser?
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